@ Journal of Nutrition College, Volume 4, Nomor 2, Tahun 2015, Halaman 202-210
7 Online di : http://ejournal-s1.undip.ac.id/index.php/jnc

PENGARUH SARI UMBI BIT (BETA VULAGARIS) TERHADAP VO MAX
ATLET SEPAK BOLA

Iglima Safitri, Fillah Fithra Dieny”

Program Studi llmu Gizi Fakultas Kedokteran Universitas Diponegoro
JI.Dr.Sutomo No.18, Semarang, Telp (024) 8453708, Email : gizifk@undip.ac.id

ABSTRAK

Background: A performance slope was often happened to Indonesian soccer athlete. A recent study explained that
nitrate could influence athlete performance. Nitrate in beetroots could effect on energy producing mechanism through
nitrite oxide (NO) activity on aerobic cardiorespiratory.

Objective: to analyze the effect of beetroot juice on VO,max of soccer athelete.

Method: A quasi experimental study was done by using pretest—post test control group design. The subjects were 12
soccer players aged 18-22 years at Unnes Soccer Club in February 2014. The treatment group consumed 300 ml
beetroot juice and the control group consumed 300 ml syrup. The intervention was given for 7 days. VO.max
measurement was taken by MFT (multistage fitness test) twice, which was taken on the day before intervention
(VOzmax pre) and the last day of intervention (VO2max post). Independent-t-test and Mann Whitney were used to
observe the difference of VO,max post, the enhancement of VO.max, and confounding factor in both of groups. Double
linier regression test was used to observe the confounding factor that influence the most in VO,max enhancement.
ANCOVA test was used to observe the beetroot juice effect after be controlized by confounding factor.

Result: VO,max pre in both of groups were not significantly different (p>0.05), approximately 33.6-47.5 ml/kg/menit.
There was no significant differences in VO.max enhancement between treatment and control group (p>0.05).
However, it was higher treatment group (11.8+5.07 ml/kg/menit) than control (8.1+2.04 ml/kg/menit). The most
influence confounding factor in VO.max enhancement was iron intake. There was not significantly effected beetroot
juice and iron intake on VOzmax enhancement, after be controlized by confounding factor.

Conclusion: The administration of beetroot juice for 7 days was not significantly effected on VO.max enhancement
of soccer athlete (p>0.05). However, VO,max enhancement was higher treatment group than control.
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ABSTRAK

Latar Belakang: Atlet sepak bola Indonesia sering mengalami penurunan performa. Penelitian terdahulu
menyebutkan nitrat dapat mempengaruhi performa atlet. Adanya kandungan nitrat pada umbi bit akan berperan
dalam sistem ketahanan aerobik tubuh dengan melibatkan nitrit oksida (NO) pada mekanisme penghasilan energi.
Tujuan: menganalisis pengaruh sari umbi bit terhadap VO.,max pada atlet sepak bola.

Metode: Penelitian quasi experimental dengan pendekatan pretest—post test control group design pada 12 atlet Klub
Sepak Bola Unnes usia 18-22 tahun bulan Februari 2014. Kelompok perlakuan diberikan sari umbi bit 300 ml,
sedangkan kontrol 300 ml sirup. Intervensi diberikan selama 7 hari. Pengukuran VO.max diambil dua kali
menggunakan MFT (multistage fitness test) pada hari sebelum intervensi (VO2,max pre) dan hari terakhir intervensi
(VO2max post). Uji independent-t-test dan Mann Whitney untuk menganalisis perbedaan VO,max post, peningkatan
VO;max, dan variabel perancu antara kedua kelompok. Uji regresi linier ganda untuk menganalisis variabel perancu
yang paling berpengaruh terhadap peningkatan VO,max. Uji ANCOVA untuk menganalisis pengaruh sari umbi bit
setelah dikontrol dengan variabel perancu.

Hasil: VO,max pre intervensi pada kedua kelompok tidak berbeda signifikan (p>0.05), berkisar 33.6-47.5
ml/kg/menit. Tidak terdapat perbedaan yang signifikan pada peningkatan VO,max antara kedua kelompok (p>0.05).
Peningkatan VO,max lebih tinggi pada kelompok perlakuan (11.8+5.07 ml/kg/menit) dibandingkan kontrol (8.1+2.04
ml/kg/menit). Variabel perancu yang ikut berpengaruh terhadap peningkatan VO,max yaitu asupan zat besi. Setelah
dikontrol dengan variabel perancu, tidak ada pengaruh yang signifikan baik pemberian sari umbi bit maupun asupan
zat besi terhadap peningkatan VO,max (p>0.05).

Kesimpulan: Pemberian sari umbi bit 300 ml selama 7 hari tidak berpengaruh signifikan pada peningkatan VO,max
atlet sepak bola (p>0.05). Namun, peningkatan VO,max lebih tinggi pada kelompok perlakuan dibanding kontrol.
Kata Kunci: sari umbi bit, VO.max, atlet sepak bola
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Baik tidaknya performa atlet juga ditentukan oleh
kebugaran jasmani mereka.?

Secara kuantitatif kebugaran jasmani dapat
diukur melalui ketahanan kardiorespirasi selama
aktivitas olahraga. Ada dua macam ketahanan
kardiorespirasi, yaitu aerobik dan anaerobik.
Melalui pengukuran ketahanan kardiorespirasi
aerobik yaitu dengan cara mengukur volume
oksigen maksimal, merupakan salah satu cara yang

dapat dilakukan untuk mengetahui kebugaran
jasmani seseorang.®*
Volume oksigen maksimal yang biasa

disebut dengan VO,max dapat didefinisikan sebagai
kapasitas maksimal tubuh dalam mengambil,
mentranspor, dan menggunakan oksigen selama
latihan.® Nilai VO;max menggambarkan nilai
transpor oksigen maksimal dari otot ke mitokondria
untuk memproduksi energi.* Orang dengan
kebugaran jasmani yang baik memiliki nilai
VO.max yang lebih tinggi dan dapat melakukan
aktifitas lebih kuat daripada mereka yang tidak
dalam kondisi baik.?

Selain faktor internal dalam tubuh, faktor
eksternal juga turut mempengaruhi nilai VO;max
yaitu latihan fisik, kebiasaan merokok, dan asupan
makanan.* Terdapat zat non gizi dalam makanan
yang diindikasikan dapat mempengaruhi VO,max
atlet yaitu nitrat. Adanya kandungan nitrat akan
berperan dalam sistem ketahanan aerobik tubuh
dengan melibatkan nitric oxide (NO) dimana akan
meningkatkan efisiensi penggunaan oksigen pada
mekanisme penghasilan energi.t®

Umbi bit merupakan salah satu bahan
makanan yang kaya akan nitrat.2 Umbi yang berasal
dari tanaman bit (Beta vulgaris) mempunyai warna
merah keunguan yang khas karena adanya pigmen
betalain.® Pada 500 ml sari umbi bit yang kurang
lebih didapat dari 750 gram umbi, mengandung
nitrat sebanyak 5,1 — 6,2 mmol.”** Umbi bit telah
terbukti berpengaruh terhadap ambilan oksigen paru
(VO,). Penelitian tahun 2010 di Inggris yang
dilakukan pada 7 laki-laki dewasa (19-38 tahun)
menyebutkan konsumsi nitrat inorganik (5,1 mmol
nitrat/hari) dalam bentuk 500 ml sari umbi bit
selama 6 hari dapat menurunkan ambilan oksigen
paru (VO_) pada olahraga intensitas berat sehingga
dapat menunda waktu kelelahan.’* Penelitian ini
menggunakan sari umbi bit sebanyak 300 ml. Dosis
ini dipilih karena berdasarkan penelitian tahun 2013
pada 10 subjek non atlet, dosis 300 ml jus umbi
dimana mengandung 8,4 — 16,8 mmol nitrat mampu
menurunkan VO, secara signifikan.!2

Dibandingkan dengan minuman buatan
sumber nitrat, umbi bit merupakan sumber potensial
berbagai vitamin dan mineral yaitu vitamin C,

vitamin A, folat, niasin, vitamin E, vitamin B2, B6,
potassium, natrium, fosfor, kalsium, zat besi, dan
magnesium.® Selain itu, nitrat pada umbi bit
mempunyai daya cerna yang lebih tinggi
dibandingkan produk minuman berenergi buatan
yang bersifat kimiawi.” Dibandingkan dengan
pangan sumber nitrat lainnya (selada, sawi hijau,
brokoli, pisang)™®, umbi bit memiliki kandungan
paling tinggi dan yang paling memungkinkan
dikonsumsi dalam jumlah banyak dalam bentuk
minuman.

Beberapa penelitian telah membuktikan
pengaruh umbi bit terhadap ambilan oksigen paru
(VO,) pada subjek non atlet®'*'2, namun belum
terdapat bukti ilmiah apakah umbi bit juga dapat
berpengaruh terhadap VO;max terutama pada
subjek atlet. Subjek atlet dipilih karena apakah nitrat
pada umbi bit dapat berperan terhadap ketahanan
aerobik pada atlet endurance terutama atlet sepak
bola. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk
menganalisis pengaruh umbi bit dalam bentuk sari
terhadap VO.max pada atlet sepak bola.

METODE PENELITIAN

Penelitian  dilakukan di  Laboratorium
Olahraga Prof. Soegiono Universitas Negeri
Semarang pada bulan Februari 2014. Penelitian ini
merupakan penelitian quasi experimental dengan
pendekatan pretest—post test control group design
dan termasuk dalam ruang lingkup gizi olahraga.
Subjek penelitian adalah atlet Klub Sepak Bola
Universitas Negeri Semarang dengan Kkriteria
inklusi atlet yang tergabung dalam klub mengikuti
latihan fisik rutin minimal 5x dalam seminggu
dengan durasi 1,5 jam per latihan, mempunyai
persen lemak tubuh normal (<25%), tidak sedang
cedera atau menjalani perawatan medis, bersedia
mengikuti penelitian melalui persetujuan Informed
Consent dari awal penelitian hingga akhir. Subjek
akan dikeluarkan dari penelitian bila tidak
mengikuti setiap tahap penelitian, sakit atau
mengalami cedera pada saat penelitian berlangsung
dan tidak bisa mengikuti penelitian sampai akhir.

Penelitian ini dibagi menjadi dua kelompok
yaitu kelompok perlakuan dan kontrol. Pembagian
kelompok dilakukan dengan cara acak dimana
setiap subjek yang memenuhi kriteria inklusi
memiliki kesempatan yang sama untuk masuk
dalam kelompok perlakuan maupun kontrol.
Masing-masing kelompok diperlukan 5 orang
dengan penambahan faktor drop out sebesar 10%
menjadi 6 orang. Jumlah tersebut ditentukan dengan
menggunakan rumus perkiraan besar sampel dua
kelompok independen berdasarkan jurnal Bailey et
al.
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Variabel bebas pada penelitian ini yaitu
pemberian sari umbi bit. Kelompok perlakuan
diberikan 300 ml sari umbi bit murni yang diperoleh
dari umbi bit jenis Beta vulgaris. Sedangkan,
kelompok kontrol diberikan 300 ml sirup. Sari umbi
bit dibuat dengan mengukus kurang lebih 500 gram
umbi bit selama 10 menit lalu dikupas kulitnya dan
dipotong dalam ukuran yang lebih kecil untuk
kemudian dimasukkan dalam juicer sehingga hanya
didapatkan sarinya. Pemberian intervensi dilakukan
selama 7 hari pada pagi hari sebelum pengambilan
data recall. Pemilihan durasi ini karena untuk
meningkatkan ketahanan kardiorespirasi
dibutuhkan adaptasi terkait peran nitrat pada otot.*

Variabel terikat penelitian ini adalah nilai
VOzmax yang diukur melalui metode Multistage
fitness test (MFT). Pengukuran VO.max dilakukan
dua kali yaitu satu hari sebelum hari intervensi dan
hari ke-tujuh intervensi. Beberapa variabel yaitu
asupan energi, karbohidrat, lemak, protein, zat besi,
vitamin C, asupan nitrat selain sari umbi bit selama
intervensi, kebiasaan merokok selama mengikuti
Klub, dan latihan fisik menjadi variabel perancu
yang akan dikendalikan melalui analisis.

Data yang dikumpulkan meliputi data
identitas subjek (nama, usia, tanggal lahir) dan
kebiasaan merokok yang diperolen dengan
menggunakan kuisioner. Pengambilan data ini
dilakukan satu hari sebelum intervensi vyaitu
sebelum pengukuran VO:max pre. Pengukuran
berat badan dan persen lemak tubuh diperoleh
melalui penimbangan menggunakan Bioelectric
Impedance Analyzer (BIA) injak. Pengukuran
tinggi badan dilakukan dengan menggunakan
microtoise dengan batas ukur 200 cm dan ketelitian
0,1 cm. Data asupan makan masing-masing
kelompok diambil setiap hari selama intervensi
dengan metode recall 24 jam untuk mengetahui data
asupan energi, karbohidrat, protein, lemak, zat besi,
vitamin C, dan asupan nitrat selain umbi bit selama
intervensi.

Analisis data dilakukan dengan
menggunakan  program  komputer.  Analisis
univariat untuk mendeskripsikan kategori, rerata,
standar deviasi, nilai minimal dan maksimal semua
variabel yang diambil baik variabel terikat VO.max
pre dan post intervensi maupun variabel perancu,
yaitu asupan energi, karbohidrat, lemak, protein),
zat besi, vitamin C, asupan nitrat selain umbi bit,
kebiasaan merokok dan latihan fisik. Analisis

bivariat digunakan untuk menganalisis perbedaan
VOzmax post, peningkatan VO;max, dan variabel
perancu antara kedua kelompok. Analisis bivariat
diawali dengan uji kenormalan data dengan uji
Shapiro-Wilk. Uji beda rerata VO.max post,
peningkatan VO;max, dan masing-masing variabel
perancu antara kedua kelompok menggunakan uji
independent-t-test pada data berdistribusi normal
dan uji Mann Whitney pada data berdistribusi tidak
normal. Sebelum analisis multivariat, dilakukan uji
hubungan setiap variabel perancu terhadap
peningkatan VO.max menggunakan uji korelasi
Pearson pada data berdistribusi normal dan uji Rank
Spearman pada data berdistribusi tidak normal.
Analisis multivariat menggunakan uji regresi linier
ganda untuk menganalisis variabel perancu yang
paling berpengaruh terhadap peningkatan VO,max.
Setelah itu, dilakukan Uji ANCOVA untuk melihat
pengaruh pemberian sari umbi bit setelah
dikendalikan dengan variabel perancu.

Variabel terikat dan perancu pada penelitian
akan dikategorikan guna  menggambarkan
karakteristik subjek. Kategori untuk VOzmax dibagi
menjadi tiga yaitu rendah, baik, dan sangat baik.
VO,max dikatakan rendah bila <40.7; baik bila
40.8-51.5; dan sangat baik bila >51.6 ml/kg/menit.*®
Asupan energi, karbohidrat, lemak, protein, zat besi,
dan vitamin C dibagi menjadi dua yaitu baik dan
kurang. Asupan energi, karbohidrat, lemak, protein
dikatakan baik, bila persen pemenuhan 80-110%
dan dikategorikan kurang bila pemenuhan kurang
dari 80%.® Sedangkan asupan zat besi dan vitamin
C dikatakan baik bila lebih dari 50% dan kurang jika
kurang dari 50%.!7 Kategori asupan nitrat selain
umbi bit dibagi menjadi tiga, yaitu rendah, moderat,
dan tinggi. Kategori asupan rendah bila <175 mg;
moderat bila >175 sampai 700 mg; dan tinggi bila
>700 mg.?® Kategori latihan fisik dibagi menjadi
tiga, yaitu ringan, moderat, dan berat. Kategori
ringan bila hasil skor 0 hingga <4; moderat bila hasil
skor 4 hingga <8; dan berat bila hasil skor >8.1

HASIL PENELITIAN

Penelitian  dilakukan di  Laboratorium
Olahraga Prof. Soegiono Universitas Negeri
Semarang pada bulan Februari 2014. Subjek
penelitian adalah 12 atlet sepak bola laki-laki dari
Klub Sepak Bola Universitas Negeri Semarang
yang memenuhi kriteria inklusi dengan usia 18-22
tahun.

Tabel 1. Karakteristik subjek penelitian pada kelompok kontrol dan perlakuan

Gambaran Subjek Kontrol (n=6)

Perlakuan (n=6)

ReratatSD  Min

Max RerataxSD  Min Max P

Usia (Tahun) 19.7+1.50 18

22 20.2+0.75 19 21 0.484*
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IMT (kg/m?) 21.8+1.76  19.68
Persen lemak tubuh (%)  17.7x2.61  15.32
VO.max pre 41.8+4.74  33.6
(ml/kg/menit)

2385 21.8+1.92 20.25 24.83 0.688**
2228 17.7+2.12 1555 21.78  0.981*
47.5 41.7+4.43 364 47.1 0.966*

*Independent t test
**Mann-Whitney

Tabel 2. Deskripsi karakteristik subjek pada kedua kelompok

Kontrol (n=6) Perlakuan (n=6)

Variabel Kategori N (%) N (%)
Asupan energi Kurang 6 (100) 4 (67)
Baik 0 (0) 2 (33)
Asupan karbohidrat Kurang 6 (100) 4 (67)
Baik 0 (0) 2 (33
Asupan lemak Kurang 5 (83) 5 (83)
Baik 1 @17 1 17
Asupan protein Kurang 6 (100) 6 (100)
Baik 0 (0) 0 (0)
Asupan Fe Kurang 6 (100) 0 (O
Baik 0 (0) 6 (100)
Asupan vitamin C Kurang 5 (83) 3 (50)
Baik 1 (17) 3 (50)
Asupan nitrat non-umbi bit  Moderat 5 (83) 5 (83)
Tinggi 1 (17 1 (17
Kebiasaan merokok Ya 1 (17 2 (33
Tidak 5 (83) 4 (67)
Latihan fisik Ringan 5 (83) 4 (67)
Moderat 1 @7 2 (33
VOzmax pre Rendah 2 (33 2 (33
Baik 4 (67) 4 (67)
Sangat baik 0 (O 0 (O
VO;max post Rendah 0 (0 0 (0
Baik 4 (67) 1 (17
Sangat baik 2 (33) 5 (83)

Berdasarkan tabel 1, tidak terdapat perbedaan
yang signifikan dari variabel usia, indeks masa
tubuh (IMT), persen lemak tubuh, VO.max sebelum
intervensi, (p>0.05). Berdasarkan tabel 2, kedua
kelompok memiliki VO,max pre yang sama Yyaitu
33% tergolong rendah dan 67% tergolong baik.
Sementara itu, 100% sampel kelompok kontrol
memiliki asupan zat besi yang kurang. Sebaliknya,
semua sampel kelompok perlakuan justru memiliki
asupan zat besi yang baik. Sebanyak 83% untuk

asupan energi, karbohidrat, dan lemak tergolong
kurang pada kedua kelompok. Bahkan 100% asupan
protein pada kedua kelompok tergolong kurang.
Perbedaan VO;max Sebelum dengan Setelah
Intervensi Antar Kelompok

Hasil analisis uji beda terhadap VO.max
sebelum, setelah intervensi, dan peningkatan
VO,max sebelum dengan setelah intervensi antara
kedua kelompok disajikan pada Tabel 3.

Tabel 3. Perbedaan VO2max sebelum, setelah intervensi, dan peningkatan VO2max antara dua kelompok

Kontrol (n=6)

Perlakuan (n= 6)

Gambaran Subjek Rerata:SD Min  Max  ReratatSD  Min Max P
VO;max sebelum 41.8+4.74 33.6 475 417+443 364 47.1 0.966*
intervensi (ml/kg/menit)

VO,max setelah 49.9+4.19 439 545 535+4.08 46.2 58.2 0.170*
intervensi (ml/kg/menit)
A VOzmax sebelum dan 8.1+2.04 5.1 10.3 11.8+5.07 8.6 21.8 0.229**

setelah intervensi

*Independent t test
**Mann-Whitney
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Tabel 4. Perbedaan VO2max sebelum dan setelah intervensi pada masing-masing kelompok

Kontrol - Perlakuan -
Kelompok Rerata = SD P Rerata = SD P
Pasangan 1  Pre Intervensi 41.8 +4.74 41.7+4.43
Post Intervensi 49.9+4.19 0.000 53.5+4.08 0.002
*Paired t test
perlakuan
— placebo
52,50 —p300

50.007

47.50-1

Rerata VO?max

45.00]

42.507]

40.00-1

T
1

T
2

Gambar 1. Peningkatan VO,max sebelum dengan sesudah intervensi pada kedua kelompok

Berdasarkan hasil analisis (tabel 3), tidak ada
perbedaan yang signifikan pada VO,max setelah
intervensi dan peningkatan VO;max antara kedua
kelompok (p>0.05). Tidak adanya adanya
perbedaan pada peningkatan VO,max antara kedua
kelompok  mengindikasikan  bahwa terjadi
peningkatan VO.max yang signifikan pada masing-
masing kelompok (p<0.05) (tabel 4). Namun,
peningkatan VO.max lebih tinggi pada kelompok
perlakuan dibandingkan kontrol (gambar 1). Kedua
kelompok memiliki rerata VO.max awal yang
sama, namun rerata peningkatan VO;max pada

kelompok perlakuan (11.8+5.07 mil/kg/menit) lebih
tinggi dibanding kontrol (8.1+2.04 mi/kg/menit).
Pengaruh  Variebel Perancu  terhadap
Peningkatan VO2max

Pemberian sari umbi bit tidak menunjukkan
perbedaan signifikan pada peningkatan VO.max.
Ada kemungkinan variabel perancu selama
intervensi juga berperan terhadap peningkatan
VOzmax. Oleh karena itu, perlu dilakukan analisis
multivariat untuk melihat variabel perancu yang
berpengaruh terhadap peningkatan VO,max.

Tabel 5. Gambaran variabel perancu selama intervensi pada kelompok kontrol dan perlakuan

Variabel perancu Kontrol (n=6)

Perlakuan (n=6)

Rerata+SD Min Max Rerata+SD Min Max P
Asupan energi (kkal) 1814.9+219.08 1443.89 2249  2196+824.04 1169.14 3096.2 0.333*
Asupan KH (g) 272.9453.35 21589 359.3 345.2+146.3 158.28 521.91 0.297*
Asupan lemak (g) 56.5+14.03 42.29 80.93  73.9+£21.37 40.86 107.37 0.126*
Asupan protein (g) 52.1+10.07 35.74 65 68.1+19.49 36.50 90.43 0.102*
Asupan Fe (mg) 5.6+0.53 4.98 6.44 10.442.93 6.57 13.33  0.010*
Asupan vit. C (mg) 42.7+58.38 9.57 160.18 72.5+£72.14 27.53 212.61 0.078**
Asp nitrat non-bit (mg) 293.5+464.66  13.59 1225 321+£352.5 25.09 841.99 0.873**
Kebias. merokok (btg/hr)  0.5+1.22 0 3 1.3+2.4 0 6 0.528**
Latihan fisik (unit) 1.5+1.54 0 4.13 3.1+2.42 1.13 7.58 0.195*

*Independent t test
**Mann-Whitney
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Tabel 6. Hasil analisis multivariat variabel perancu terhadap peningkatan VO2max

Variabel Koefisien Koefisien korelasi (r) p*
Asupan zat besi 1.243 0.956 0.018
Asupan karbohidrat -0.027 -0.719 0.059
Konstanta 8.306 <0.001

*regresi linier ganda

Berdasarkan uji beda, tidak ada perbedaan
yang signifikan dari semua variabel perancu antara
kedua kelompok (p>0.05). Kecuali, asupan zat besi
(p<0.05) (tabel 5). Berdasarkan uji korelasi,
variabel yang dapat diuji multivariat menggunakan
regresi linier ganda adalah asupan enerqgi,
karbohidrat, lemak, zat besi, vitamin C, dan
kebiasaan merokok karena memiliki p<0.25. Hasil
uji multivariat didapatkan bahwa variabel perancu

yang paling berpengaruh terhadap peningkatan
VO,max adalah asupan zat besi (p<0.05) (tabel 6).
Pengaruh Sari Umbi Bit Setelah Dikendalikan
Variabel Perancu

Pengujian ANCOVA perlu dilakukan untuk
melihat pengaruh pemberian sari umbi bit terhadap
peningkatan VO,max setelah dikendalikan oleh
variabel perancu.

Tabel 7. Besar pengaruh sari umbi bit dan asupan zat besi terhadap peningkatan VO2max

Variabel

p*

Asupan zat besi

Pemberian sari umbi bit

0.593
0.588

*ANCOVA
Adjusted R Square = 0.067

Berdasarkan pengujian ANCOVA diketahui
bahwa baik sari umbi bit maupun asupan zat besi
tidak berpengaruh terhadap peningkatan VO.max
(p>0.05). Meskipun asupan besi berpengaruh
terhadap peningkatan VO:max (tabel 6) bila
diujikan pada sesama variabel perancu, namun
setelah diuji dengan adanya intervensi sari umbi bit,
keduanya tidak berpengaruh terhadap peningkatan
VO.max. Kedua variabel hanya berpengaruh
sebesar 6.7% terhadap peningkatan VO.max (tabel
7).

PEMBAHASAN

Penelitian ini menggunakan subjek 12 orang
yang terbagi dalam dua kelompok. Kelompok
kontrol berjumlah 6 subjek dan kelompok perlakuan
berjumlah 6 subjek. Satu hari sebelum pemberian
intervensi, dilakukan pengukuran berat badan,
tinggi badan, IMT, VO,max pre dan persen lemak
tubuh pada seluruh subjek. Hasil uji beda
menunjukkan tidak terdapat perbedaan yang
signifikan pada variabel tersebut antara kelompok
kontrol dan perlakuan (p>0.05). Ini menunjukkan
bahwa tiap kelompok dalam kondisi yang sama saat
penelitian ini dilakukan.

Kurangnya asupan energi dan zat gizi makro
pada hampir seluruh sampel (83%) menjadi masalah
bagi atlet karena asupan makanan juga menentukan
performa atlet. Asupan gizi yang tepat mampu
menghasilkan energi yang optimal bagi atlet.’®
Sedangkan pada penelitian ini, hampir semua
subjek memiliki kualitas asupan gizi yang kurang

selama intervensi. Hal ini dikarenakan tidak adanya
pengaturan makan pada atlet sehingga asupan atlet
tidak sesuai dengan kebutuhan. Sampel dalam
penelitian ini bukan merupakan atlet khusus yang
diasramakan. Seluruh sampel adalah mahasiswa
sehingga asupan makan mereka tidak terkontrol.

Tidak adanya perbedaan yang signifikan
pada peningkatan VO,max antara kedua kelompok
(p>0.05), menunjukkan baik pada kelompok
perlakukan maupun kontrol terjadi peningkatan
VOzmax yang signifikan (p<0.05). Hal ini
dimungkinkan adanya placebo effect pada
penelitian ini. Setelah ditinjau ulang, saat intervensi
dilakukan bertepatan dengan musim pertandingan
sepak bola sehingga semua sampel pada kedua
kelompok mendapatkan latihan dengan intensitas
tinggi. Latihan fisik aerobik dapat meningkatkan
kapasitas darah untuk mengangkut oksigen, dan
menurunkan denyut nadi saat istirahat maupun
beraktifitas  sehingga dapat = meningkatkan
ketahanan kardiorespirasi.? Oleh adanya pemberian
latihan fisik intensitas tinggi, dapat menjadi faktor
pemungkin pada kelompok kontrol juga terjadi
peningkatan VOzmax.

Tidak adanya perbedaan yang signifikan
terhadap peningkatan VO.max antara kedua
kelompok memungkinkan adanya pengaruh dari
variabel perancu. Hasil analisis uji beda semua
variabel perancu yaitu asupan energi, karbohidrat,
lemak, protein, vitamin C, asupan nitrat selain dari
umbi bit selama intervensi, kebiasaan merokok dan
latihan fisik menunjukkan tidak terdapat perbedaan
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yang signifikan antara kedua kelompok (p>0.05).
Kecuali asupan zat besi yang menunjukkan adanya
perbedaan signifikan antara kedua kelompok
(p<0.05). Terlihat 100% sampel kelompok
perlakuan memiliki asupan zat besi yang baik,
sebaliknya 100% sampel kontrol memiliki asupan
zat besi yang rendah. Setelah ditinjau ulang, asupan
sari umbi bit pada kelompok perlakuan
menyumbang sekitar 1/3 dari kebutuhan zat besi
subjek. Sari umbi bit 300 ml yang didapat dari 500
gram umbi bit mengandung 4.1 mg zat besi.

Adanya perbedaan yang signifikan pada
asupan zat besi antara kedua kelompok, sejalan
dengan hasil analisis multivariat menunjukkan
bahwa variabel perancu yang dapat berpengaruh
terhadap peningkatan VO;max hanya asupan zat
besi. Namun, setelah diuji ANCOVA untuk
mengetahui efek sari umbi bit terhadap peningkatan
VO2.max setelah dikontrol dengan variabel perancu,
didapatkan hasil bahwa baik sari umbi bit maupun
asupan zat besi tidak berpengaruh terhadap
peningkatan VO;max (p>0.05). Kedua variabel
hanya berpengaruh 6.7% terhadap peningkatan
VO.max. Terdapat kemungkinan faktor-faktor yang
dapat mempengaruhi VO.max dimana faktor-faktor
tersebut tidak dilakukan pada penelitian ini.

Tidak adanya perbedaan yang signifikan
pada peningkatan VOmax antara kedua kelompok
sejalan dengan hasil penelitian Peacock et al tahun
2012 dan Puype et al tahun 2014 yang menyatakan
tidak ada perbedaan yang signifikan pada
penurunan VO, dan peningkatan VO.max antara
kelompok perlakuan dan kontrol. Namun, terjadi
penurunan VO, yang lebih rendah?® serta
peningkatan VOmax yang lebih tinggi pada
kelompok perlakuan.?* Hal ini tidak sesuai dengan
penelitian Bailey et al tahun 2010 dan Cermak et al
tahun 2012 dimana menyatakan bahwa asupan nitrat
inorganic pada sari umbi bit dapat meningkatkan
performa latihan endurance melalui penurunan
ambilan oksigen (VO2) pada olahraga intensitas
berat dan memperpanjang waktu kelelahan.®!

Beberapa faktor yang dapat menjelaskan
hasil penelitian ini diantaranya pemberian
intervensi sari umbi bit yang hanya dilakukan
selama 7 hari kurang berdampak terhadap VO,max
karena pada penelitian VVanhalato et al tahun 2010
setelah intervensi sari umbi bit 500 ml/hari pada 8
atlet yang diteruskan dari 5 hari hingga 15 hari,
VO.max kelompok perlakuan meningkat signifikan
dibandingkan kelompok kontrol. Ini dikarenakan
suplementasi nitrat hingga hari ke-15 dapat
meningkatkan massa mitokondria sehingga juga
meningkatkan penggunaan NO pada mitokondria
dalam menghasilkan energi. Oleh Kkarena itu,

rekomendasi durasi pemberian sari umbi bit yaitu
lebih dari 15 hari bagi atlet endurance.?

Penelitian tahun 2013 pada 10 atlet pelari,
individu dengan tingkat latihan fisik tinggi yang
ditandai dengan VO;max >60 ml/kg/menit (kategori
baik) tidak menunjukkan perbedaan signifikan
terhadap waktu kelelahan setelah diberikan sari
umbi bit 210 ml selama 8 hari.** Hal ini sejalan
dengan penelitian ini karena sebanyak 67% subjek
sudah memiliki VO,max awal yang baik pada kedua
kelompok. Sehingga memungkinkan intervensi
yang diberikan kurang berdampak pada atlet dengan
VOzmax baik dibandingkan pada subjek non atlet
seperti pada penelitian Bailey et al tahun 2010 di
Inggris yang dilakukan pada 7 laki-laki dewasa (19-

38 tahun).
Berdasarkan beberapa penelitian
sebelumnya, suplementasi nitrat lebih dapat

meningkatkan efisiensi penggunaan oksigen pada
subjek dengan latihan fisik kurang dibandingkan
subjek dengan latihan endurance intensitas tinggi,
seperti pada atlet sepak bola.?:2023:24 Atlet dengan
latihan endurance intensitas tinggi terjadi
peningkatan kebutuhan serat otot tipe |, densitas
kapiler dan peningkatan mitokondria yang lebih
tinggi sehingga lebih banyak membutuhkan oksigen
dalam waktu cepat. Oleh karena itu, seharusnya
atlet endurance membutuhkan nitrit (NO>) dalam
plasma yang lebih banyak.?

Penelitian tahun 2014 pada 11 atlet,
menyebutkan ~ dosis  optimal  nitrat  yang
diindikasikan dapat meningkatkan nitrit plasma
adalah ~5 — 8 mmol nitrat yang terkandung dalam
500 ml sari umbi bit. Dosis ini diberikan lebih dari
tiga kali sehari yaitu masing-masing ~1.7 mmol
nitrat saat sarapan, makan siang, dan makan
malam), serta diberikan 2-3 jam sebelum latihan.?
Dosis ini dapat mengoptimalkan jalur nitrat-nitrit-
NO melalui peningkatan plasma nitrit sehingga
dapat meningkatkan efisiensi penggunaan oksigen
selama latihan dan juga meningkatkan toleransi
kelelahan saat latihan pada keadaan hipoksia
(kekurangan  oksigen).?»%  Sementara  pada
penelitian kali ini hanya menggunakan sari umbi bit
300 ml dimana belum diketahui ketepatan dosis
nitrat karena tidak dilakukan pengujian nitrat pada
sari umbi bit. Sehingga ada kemungkinan dosis
nitrat yang terkandung mungkin belum mencapai 5
— 8 mmol (dosis optimal nitrat).

Selain itu, beberapa penelitian yang
menunjukkan ada pengaruh signifikan sari umbi bit
terhadap penurunan VO melakukan larangan
asupan alkohol dan kafein 48 jam sebelum post-tes
dilakukan pada 7 lelaki yang mendapat perlakuan
sari umbi bit 500 ml.}2* Kafein dapat
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meningkatkan performa melalui  peningkatan
ketersediaan asam lemak bebas yang akan
meningkatkan oksidasi lemak dalam otot dan
menurunkan oksidasi karbohidrat (fase aerob),
sehingga dapat mengurangi kelelahan otot yang
akan dialami setelah kadar glikogen mencapai kadar
yang rendah. Sedangkan pada penelitian kali ini,
83% subjek mengonsumsi kafein dalam bentuk kopi
dan teh pada 24 jam sebelum tes VO;max post
dilakukan.

Keterbatasan penelitian ini adalah tidak
adanya pengaturan asupan pada subyek sehingga
terlalu banyak variabel perancu yang dapat
mengganggu hasil penelitian dari segi asupan.
Selain itu, pengujian dosis nitrat pada sari umbi bit
yang digunakan pada penelitian ini belum
dilakukan. Pengujian dosis diperlukan agar dosis
intervensi nitrat yang diberikan tepat dan homogen
pada semua sampel.

SIMPULAN

Pemberian sari umbi bit 300 ml selama 7 hari
tidak berpengaruh signifikan pada VO.max atlet
sepak bola (p>0.05). Namun, terjadi peningkatan
VO.max yang lebih tinggi pada kelompok
perlakuan (11.8+5.07 ml/kg/menit) dibandingkan
kontrol (8.1+2.04 ml/kg/menit). Tidak adanya
perbedaan yang signifikan pada peningkatan
VOzmax antara kedua kelompok mungkin
dikarenakan durasi pemberian sari umbi bit yang
kurang lama, sasaran atlet endurance yang kurang
tepat untuk dosis umbi bit 300 ml, dan dosis
kndungan nitrat yang belum sesuai dengan dosis
optimal.

SARAN

Durasi pemberian intervensi sari umbi bit 300
ml perlu diperpanjang, paling tidak 15 hari untuk
dapat memberikan pengaruh yang signifikan
terhadap peningkatan VO;max atlet endurance
khususnya sepak bola. Pemilihan jenis atlet dan
tingkat  kebugaran  jasmani  subjek  perlu
dipertimbangkan lagi agar intervensi tepat sasaran.
Pengujian ketepatan dosis untuk penelitian
selanjutnya diperlukan agar sampel kelompok
perlakuan mendapat dosis yang tepat dan sama.
Diperlukan adanya pengaturan asupan makan pada
semua sampel terkait apa yang seharusnya dan tidak
seharusnya dimakan agar semakin meminimalkan
pengaruh variabel perancu terhadap VOzmax dan
semakin menghomogenkan subjek penelitian.
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